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ABSTRACT

FITRIANIL, 2025. The Effect of Mindfulness Techniques in Reducing Mood
Swings in Students at SMA Negeri 3 Pangkep. Thesis Supervised by Ahmad Yusuf
and A. Jaya Alam, Passalowongi, Guidance and Counseling Study Program.

This study examines the influence of mindfulness techniques in reducing mood
swing behavior in students at SMA Negeri 3 Pangkep. The main problems of this
study are: (1) How is the description of the implementation of mindfulness
techniques in reducing mood swing behavior in SMA Negeri 3 Pangkep; (2) How
is the description of the level of mood swing behavior before and after the
implementation of mindfulness techniques and (3) Is there an influence of the
implementation of mindfulness techniques on the mood swing behavior of students
at SMA Negeri 3 Pangkep. The purpose of this study is to: (1) To determine the
implementation of mindfulness techniques in reducing mood swing behavior in
SMA Negeri 3 Pangkep; (2) To determine the level of mood swing behavior before
and after the implementation of mindfulness techniques and (3) To determine the
effect of the implementation of mindfulness techniques in reducing mood swing
behavior of students in SMA Negeri 3 Pangkep. This study uses a quantitative
research type through an experimental approach with a one group pretest-posttest
design on 30 research samples who are class X1 students at SMA Negeri 3
Pangkep. The population in this study was 187 students, and a sample of 30 was
selected using random sampling techniques. Data collection used questionnaire
and observation instruments. Data analysis used descriptive inferential statistical
analysis, namely the t-test. The results of this study indicate that: (1) The
application of mindfulness techniques to reduce mood swing behavior in students
at SMA Negeri 3 Pangkep, which includes 5 stages, is in the high category, (2)
The level of mood swing behavior in students at SMA Negeri 3 Pangkep after the
application of mindfulness techniques, mood swing behavior showed a decrease
and was in the high to moderate category; and (3) The application of mindfulness
techniques was effective in reducing mood swing behavior in students at SMA
Negeri 3 Pangkep.

Keywords: Mindfulness Technique, Mood Swing
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BAB1
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Masa remaja adalah tahap perkembangan yang penuh tantangan dan
dipenuhi dengan berbagai dinamika. Pada fase ini, individu mengalami
transformasi besar dalam aspek fisik, emosional, dan sosial sebagai bagian dari
proses menemukan identitas diri. Di tengah tekanan akademik, pengaruh
lingkungan sosial, serta perubahan hormon, remaja sering kali menghadapi
ketidakstabilan emosional. Oleh karena itu, penting bagi remaja untuk
mendapatkan dukungan yang tepat, baik dari keluarga, sekolah, maupun teman
sebaya, agar remaja dapat melalui fase ini dengan lebih sehat dan positif.
Dukungan dari keluarga, sekolah, dan teman sebaya berperan penting dalam
membantu remaja merasa aman dan dipahami (Maharani, 2024).

Peran pendidikan menjadi sangat penting, pendidikan tidak hanya berfungsi
sebagai sarana transfer ilmu pengetahuan, tetapi juga sebagai proses pembentukan
karakter dan pengembangan kepribadian peserta didik. Melalui pendidikan,
remaja dapat dibekali dengan nilai-nilai moral, keterampilan sosial, serta
kemampuan berpikir kritis yang sangat diperlukan dalam menghadapi berbagai
tantangan kehidupan. Guru dalam pendidikan memiliki peran penting dalam
membimbing, mengarahkan, dan memberikan keteladanan bagi peserta didik.
Guru tidak hanya berfungsi sebagai pengajar, tetapi juga sebagai pembimbing dan
motivator yang dapat membantu siswa mengenali potensi dirinya serta mengelola

emosi dan perilaku secara positif.



Berdasarkan Undang-Undang No. 35 Tahun 2014 tentang Perlindungan
Anak, Pasal 9 Ayat 1 menyebutkan bahwa “Setiap anak berhak memperoleh
pendidikan dan pengajaran guna mengembangkan kepribadiannya sesuai minat
dan bakatnya, termasuk dalam pembentukan karakter serta pengelolaan emosi”.
Pada kenyataannya, remaja kerap menunjukkan perubahan emosi dan suasana hati
yang cepat dan intens. Meskipun hal ini merupakan bagian wajar dari proses
perkembangan siswa, namun fluktuasi emosi tersebut terkadang dapat berdampak
pada kehidupan sosial maupun prestasi akademik siswa. Setiap individu tentu
akan mengalami perubahan suasana hati yang baik (mood high) maupun
perubahan suasana hati yang kurang baik (mood low). Namun jika pergantian
suasana hati ini sampai mengganggu aktivitas harian atau disertai dengan gejala-
gejala lainnya, maka hal ini patut dicurigai sebagai gejala gangguan mental
suasana hati atau gangguan mood (Khairina, 2021).

Menurut American Psychological Association, mood swing merujuk pada
perubahan emosi yang terjadi dalam waktu yang singkat, di mana seseorang
dapat beralih dari perasaan positif ke negatif atau sebaliknya dalam waktu
singkat (Putra, 2024). Seorang remaja bisa merasa sangat senang dalam satu
waktu, namun tiba-tiba menjadi sedih, marah, atau mudah tersinggung tanpa
alasan yang jelas. Hal ini dipengaruhi oleh beberapa faktor, seperti perubahan
hormon, tekanan akademik, masalah sosial, serta kurangnya kemampuan dalam
mengelola emosi.

Kondisi mood swing yang tidak ditangani dengan baik dapat memengaruhi

keseharian remaja, mulai dari hubungan sosial, prestasi belajar, hingga



kesehatan mentalnya. Oleh karena itu, penting untuk memahami bagaimana mood
swing terjadi pada remaja serta bagaimana upaya yang dapat dilakukan untuk
mengatasinya, agar siswa dapat melalui masa transisi ini dengan lebih sehat dan
seimbang. Dengan demikian mood swing yang berlebih akan berdampak pada
kehidupan sosial dan kegiatan akademik dalam pendidikan, seperti menurunnya
prestasi siswa, kesulitan dalam menyelesaikan tugas, tidak bisa bersosialisasi
dengan orang sekitar seperti teman sebaya, dan lain-lain (Patmalasari, 2021).

Berdasarkan studi pendahuluan perilaku mood swing pada siswa telah
menjadi perhatian, cukup banyak siswa di fase remaja mengalami kesulitan
belajar akibat ketidakstabilan mood swing (perubahan suasana hati) yang tidak
siswa sadari, remaja bisa mengalami perubahan suasana hati beberapa kali dalam
sehari atau beberapa kali dalam sepekan, tergantung kondisi individu, lingkungan
sosial, dan tingkat stres yang berdampak pada proses aktivitas belajar siswa,
selain itu, mood swing tidak hanya mempengaruhi kinerja akademis, tetapi juga
memengaruhi hubungan sosial siswa dengan teman sebaya dan guru (Purba,
2024).

Faktor-faktor yang mempengaruhi mood swing seseorang (siswa), yaitu
faktor internal seperti kondisi kesehatan, hormonal, masalah pribadi, dan tingkat
stress, faktor eksternal seperti kondisi kelas, dan tekanan akademik, hubungan
teman sebaya, lingkungan sekolah (Hasibuan, 2024) . Selain itu, salah satu faktor
yang memengaruhi perubahan suasana hati adalah fluktuasi kadar hormon dalam
tubuh. Kondisi ini dialami oleh perempuan, khususnya saat menjelang atau

sedang mengalami menstruasi.  Perubahan hormon seperti estrogen dan



progesteron dapat memengaruhi sistem saraf dan emosi, sehingga membuat
suasana hati menjadi tidak stabil, mudah marah, atau lebih sensitif dari biasanya
(Purba, 2024).

Berdasarkan studi pendahuluan yang dilakukan penulis di sekolah SMA
Negeri 3 Pangkep, di peroleh hasil observasi dan wawancara menunjukkan
adanya perilaku mood swing di kalangan siswa. Selama observasi, ditemukan
sejumlah ciri — ciri yang menandai perilaku mood swing, seperti siswa yang
mengalami mood swing dapat menunjukkan perilaku seperti tiba-tiba murung di
tengah pelajaran, cepat tersinggung saat bercanda dengan teman, atau
menunjukkan perubahan drastis dalam semangat belajar. Tidak jarang, siswa yang
awalnya aktif dan kooperatif dalam kegiatan kelompok mendadak menjadi pasif
atau menarik diri. Siswa juga tampak lebih rentan terhadap perasaan tersisih,
siswa sering merasa tidak dipahami, enggan bergabung dalam kegiatan kelompok,
dan merasa tidak dianggap dalam interaksi sehari-hari. Bahkan, tidak jarang siswa
mengalami kesepian meskipun berada di tengah keramaian, karena merasa tidak
memiliki teman yang benar-benar mengerti perasaannya. Menurut Masahere &
Ilyas (2023) menjelaskan suasana hati dapat berubah kapan saja, seseorang yang
sebelumnya masih bisa tertawa, bercanda, dan sangat antusias untuk berbicara
kemudian menjadi pendiam sepanjang hari tanpa alasan yang jelas atau ada
masalah lain yang mempengaruhi suasana hatinya.

Hasil wawancara dengan beberapa guru mata pelajaran menunjukkan
bahwa mood swing di kalangan siswa sering kali menjadi penghalang dalam

menciptakan suasana belajar yang kondusif. Guru menyatakan kesulitan dalam



mengelola kelas ketika beberapa siswa tiba-tiba mengalami perubahan suasana
hati yang drastis, yang kemudian memengaruhi dinamika kelas. Sementara itu,
beberapa siswa yang diwawancarai mengakui bahwa sering merasa "tidak
menentu" atau "gampang berubah suasana hati", terutama ketika menghadapi
tekanan akademik atau masalah di rumah dan kebanyakan siswa yang mengalami
mood swing didominasi oleh siswa perempuan saat mengalami menstruasi karena
kesulitan mengelolah emosi. Menurut Rahmawaty, dkk (2022) menjelaskan masa
remaja merupakan masa yang penuh gejolak, pada masa ini mood (suasana hati)
dapat berganti dengan sangat cepat, pergantian mood yang ekstrem pada
para remaja ini kerapkali disebabkan oleh beban pekerjaan rumah, pekerjaan
sekolah, ataupun aktivitas tiap hari di rumah .

Ketika perubahan suasana hati ini berulang dan tidak ditangani dengan
baik, siswa dapat menyalahkan diri sendiri dan menganggap bahwa dirinya tidak
disukai atau tidak layak diterima di lingkungan sekolah. Hal ini tentu dapat
berdampak negatif terhadap kesehatan mental dan perkembangan sosial siswa.
Menurut Kamalah, dkk. (2023) menyatakan bahwa remaja dengan gangguan
emosional dapat mengalami mood swing parah yang berdampak pada hubungan
sosial, seperti pertengkaran dengan keluarga atau teman dan aspek akademik
remaja dapat menurunkan prestasi belajar hingga menyebabkan putus sekolah,
sedangkan aspek fisik remaja juga berdampak seperti remaja mengalami nyeri
tanpa sebab, mual, bibir kering, sakit kepala, dan nyeri dada.

Jika perubahan mood atau perubahan perasaan terjadi dengan cepat,

sering, lama, dan hingga mengganggu aktivitas sehari-hari, maka perlu segera



ditindak lanjuti (Sulistyana & Lestari, 2022). Oleh karena itu, berdasarkan masalah
tersebut penelitian ini memberikan solusi layanan konseling yang berbasis teknik
mindfulness untuk membantu siswa mengelola emosi siswa adalah dengan
menerapkan teknik mindfulness.

Berdasarkan penelitian yang dilakukan Putri, dkk (2024) menunjukkan
bahwa penerapan teknik mindfulness di tingkat SMA dapat membantu individu
mengelolah aspek sosial-emosional, meningkatkan konsentrasi siswa, membangun
kepercayaan diri dan keseimbangan emosional. Hal ini memperkuat argumen
bahwa penerapan teknik mindfulness dapat menjadi strategi yang relevan dalam
lingkungan sekolah dan secara langsung teknik mindfulness dapat membantu
siswa yang mengurangi mood swing yang disebabkan gangguan emosional siswa.

Mindfulness merupakan sebuah praktik relaksasi yang bertujuan untuk
menenangkan diri dengan cara menyadari dan fokus penuh pada apa yang sedang
terjadi saat ini, tanpa memikirkan masa lalu atau mengkhawatirkan masa depan.
Selain itu mindfulness ini adalah untuk membantu remaja serta individu lainnya
dalam mengembangkan kemampuan untuk hidup dalam momen  saat ini,
memahami diri siswa lebih baik, dan mengurangi penghakiman diri yang
berlebihan (Zulfa, dkk. 2024). Ini berarti memberi perhatian sepenuhnya pada apa
yang sedang individu lakukan, pikirkan, atau rasakan, tanpa terjebak dalam
penilaian atau gangguan seperti tidak melabeli pengalaman atau kejadian yang
terjadi itu sebagai baik atau buruk, benar atau salah, menyenangkan atau

menyebalkan maupun yang dapat menyebabkan perilaku mood swing.



Teknik mindfulness memberikan dampak positif yang nyata bagi kesehatan
mental dan emosional individu. Dengan melatih perhatian penuh pada saat ini
tanpa penilaian, seseorang menjadi lebih sadar terhadap pikiran dan perasaannya.
Hal ini membantu mengurangi stres, kecemasan, serta meningkatkan ketenangan
batin. Selain itu, mindfulness juga memperkuat kemampuan konsentrasi,
mengurangi penghakiman diri, dan membuat individu lebih mampu mengelola
emosi dengan bijak sehingga dapat mengurangi perilaku mood swing.

Mindfulness jika diterapakan di sekolah membantu remaja lebih sadar
terhadap emosi yang muncul dalam hubungan sosial, baik emosi itu positif maupun
negatif. Hal ini dapat mengurangi kemungkinan siswa mengalami mood swing
(Agustin, ddk, 2022). Mindfulness adalah keadaan ketika kita benar-benar sadar
dengan apa yang sedang kita alami saat ini baik pikiran, perasaan, maupun tindakan
tanpa menghakimi atau menilai apakah itu baik atau buruk. Selama praktik
meditasi, fokus diarahkan pada pikiran dan emosi yang muncul di momen tersebut,
membiarkannya datang dan pergi tanpa memberikan penilaian atau reaksi apapun,
hal ini dapat membantu individu mengembangkan keterampilan manajemen
emosional yang lebih baik (Suherdi, 2024). Hal ini menunjukkan bahwa dengan
melatih penerimaan dan pengamatan emosi, individu dapat mengurangi respon
emosional berlebihan yang terjadi selama perubahan suasana hati (mood swing).

Mindfulness memiliki manfaat yang sangat cocok untuk membantu siswa
mengelola emosi dengan cara yang sehat. Teknik ini mengajarkan siswa untuk lebih
sadar akan perasaan dan pikiran siswa tanpa terjebak dalam reaksi emosional yang

berlebihan yang dapat menyebabkan perilaku mood swing. Dalam praktik teknik



mindfulness, individu didorong untuk fokus pada momen saat ini, menghindari
terjebak dalam pikiran yang mengembara atau bereaksi berlebihan terhadap
perasaan dan pikiran (Putri, dkk. 2024). Dengan demikian, dalam praktik
mindfulness, seseorang diajak untuk memusatkan perhatian pada apa yang sedang
terjadi saat ini. Tujuannya agar tidak terlalu larut dalam pikiran yang melayang ke
masa lalu atau masa depan, serta tidak bereaksi berlebihan terhadap emosi dan
pikiran yang muncul. Dengan begitu, individu bisa lebih tenang, jernih, dan sadar
dalam menjalani setiap pengalaman. siswa dapat belajar untuk mengatasi stres dan
kecemasan yang sering muncul dalam situasi sosial maupun akademik yang
menjadi penyebab perilaku mood swing.

Teknik mindfulness dapat dilakukan dengan sederhana dan fleksibel
sehingga dapat diterapkan di kelas tanpa memerlukan waktu yang panjang atau
fasilitas khusus karena aktivitas teknik mindfulness, seperti pernapasan sadar atau
meditasi singkat. Ini memungkinkan guru untuk mengintegrasikan mindfulness
sebagai bagian dari rutinitas sehari-hari di sekolah tanpa mengganggu kegiatan
akademik yang berlangsung. Mindfulness juga memiliki potensi jangka panjang
untuk membantu siswa dalam membangun ketahanan emosional dan mental. Di
samping mengatasi mood swing, teknik ini juga dapat mengajarkan siswa untuk
menjadi lebih penuh perhatian terhadap diri sendiri dan orang lain, yang pada
gilirannya dapat memperbaiki hubungan sosial di sekolah.

Berdasarkan permasalahan perilaku mood swing yang dialami siswa SMA
Negeri 3 Pangkep, maka peneliti tertarik untuk mengetahui pengaruh teknik

mindfulness dalam menguranggi perilaku mood swing pada siswa.



B. Rumusan Masalah

1.

Bagaimana gambaran pelaksanaan teknik mindfulness dalam mengurangi
perilaku mood swing di SMA Negeri 3 Pangkep ?

Bagaimana Gambaran tingkat perilaku mood swing sebelum dan sesudah
penerapan teknik mindfulness?

Apakah ada pengaruh penerapan teknik mindfulness pada perilaku mood

swing siswa SMA Negeri 3 Pangkep?

C. Tujuan Penelitian

1.

Untuk mengetahui pelaksanaan teknik mindfulness dalam mengurangi
perilaku mood swing di SMA Negeri 3 Pangkep
Untuk mengetahui gambaran tingkat perilaku mood swing sebelum dan

sesudah penerapan teknik mindfulness.

. Untuk mengetahui pengaruh penerapan teknik mindfulness dalam

mengurangi perilaku mood swing siswa di SMA Negeri 3 Pangkep.

D. Manfaat Penelitian

Adapun manfaat yang diharapkan dapat diperoleh dalam

penelitian ini yaitu, sebagai berikut :

1

a.

) Manfaat Teoretis
Bagi akademisi, sebagai bahan informasi dan masukan dalam
pengembangan ilmu pengetahuan di bidang psikologi pendidikan dan

bimbingan, khususnya tentang teknik mindfulness dan mood swing

b. Bagi peneliti, menjadi bahan acuan, referensi dalam melakukan dan



2)
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mengembangkan penelitian dimasa mendatang yang berkaitan
dengan pengaruh teknik mindfulness untuk mengurangi perilaku
mood swing siswa di SMA Negeri 3 Pangkep.

Manfaat Praktis

Bagi sekolah, agar menjadi bahan masukan dalam rangka peningkatan
peranan peneliti di sekolah, khususnya layanan bimbingan dan
konseling bagi siswa.

Bagi Guru BK (peneliti sekolah), diharapkan menjadi masukan dalam
menghadapi permasalahan siswa, terutama untuk mengurangi perilaku
mood swing siswa.

Bagi mahasiswa, dapat dijadikan sebagai bahan bacaan atau rujukan ke
depan dalam mengerjakan tugas atau sudah terjun kelapangan sebagai

guru pembimbing.



BAB II
KAJIAN PUSTAKA, PENELITIAN RELEVAN, KERANGKA PIKIR,

DAN HIPOTESIS
A. Kajian Pustaka

1. Mood Swing
a. Pengertian Mood Swing
Suasana hati atau perasaan (mood) merupakan keadaan emosional
yang timbul sementara, mood terbagi dua, yaitu mood baik dan mood
buruk. Mood dapat mempengaruhi rasa kenyamanan seseorang akibat
perasaan terhadap suatu keadaan (Sulistyana & Lestari, 2022). Mood
swing atau perubahan suasana hati merupakan peralihan emosi yang
berlangsung secara cepat dan sering kali drastis, di mana perasaan
seseorang dapat berganti-ganti antara perasaan senang dan puas dengan
emosi marah (Rouna, 2023). Fluktuasi suasana hati yang tidak biasa pada
seseorang umumnya dikaitkan dengan tekanan seperti beban kerja, tugas
sekolah, tugas akhir, atau pekerjaan rumah. Mood swing merujuk pada
perubahan suasana hati yang berlangsung secara tiba-tiba dan intens.
Contohnya, seseorang dapat merasa bahagia, lalu mendadak berubah
menjadi marah atau sedih. Faktor gaya hidup sering menjadi penyebab
utama terjadinya mood swing. Namun, jika perubahan suasana hati ini
terjadi secara ekstrem, hal tersebut perlu diwaspadai karena bisa menjadi

tanda adanya gangguan mental.

11
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Mood swing adalah kondisi yang terjadi dalam kehidupan
manusia, di mana perubahan suasana hati dipengaruhi oleh cara individu
berinteraksi dalam lingkungan sosial (Patmalasari, 2021). Pada remaja,
mood swing sering ditandai dengan peralihan emosi yang drastis, seperti
dari senang menjadi sedih atau dari tenang menjadi marah dalam waktu
singkat. Hal ini sering disebabkan oleh kurangnya kemampuan remaja
dalam mengelola emosi (Susanto & Darmi, 2020).

Tanda-tanda stres dapat muncul dalam berbagai aspek, baik secara
mental maupun fisik. Salah satu ciri yang sering terlihat adalah adanya
perubahan suasana hati yang drastis, dikenal sebagai mood swing. Mood
swing mengacu pada fluktuasi emosional yang tajam, di mana seseorang
dapat mengalami perubahan perasaan secara tiba-tiba, seperti dari
bahagia menjadi sedih atau marah dalam waktu singkat. Perubahan
suasana hati ini tidak hanya memengaruhi emosi, tetapi juga dapat
berdampak pada perilaku dan interaksi sosial. Sebagai contoh, individu
yang mengalami mood swing mungkin menunjukkan antusiasme yang
tinggi pada suatu saat, tetapi kemudian berubah menjadi murung atau
marah tanpa alasan yang jelas. Kondisi ini sering kali menimbulkan
perasaan tidak stabil secara emosional, yang dapat mengganggu aktivitas
sehari-hari dan hubungan interpersonal. Secara fisik, mood swing sering
kali disertai dengan gejala lain, seperti gangguan tidur, kelelahan, atau

kesulitan berkonsentrasi. Ketika tubuh dan pikiran berada di bawah
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tekanan stres, mekanisme yang biasanya menjaga keseimbangan
emosional menjadi terganggu.
b. Ciri — Ciri Mood Swing
Untuk memahami mood swing secara lebih mendalam, penting
untuk mengenali ciri-ciri mood swing, Adapun ciri-ciri mood swing
menurut Mayer dan geschke (Mariana, 2022) menyatakan ada dua jenis
ciri-ciri perubahan suasana hati :

1) Ciri ciri suasana hati positif, yaitu: suasana hati dalam keadaan senang
(bahagia,bersemangat), suasana hati dalam keadaan penuh cinta
(penuh kasih, perhatian), suasana hati dalam keadaan tenang (teduh,
puas), suasana suasana hati dalam keadaan semangat (aktif, segar).

2) Ciri-ciri suasana hati negatif, yaitu: suasana hati dalam keadaan cemas
(gelisah, gugup), suasana hati dalam keadaan marah (menggrutuh,
kesal), suasana hati dalam lelah (letih, mengantuk), suasana hati dalam
keadaan sedih (suram, sendu).

c. Aspek Mood Swing
Menurut Watson (Khasanah, 2019) terdapat dua dimensi suasana hati

(mood) yaitu :

1) Pengaruh Positif (Afek positif)

Pengaruh Positif (Afek positif) menggambarkan sejauh mana
seseorang merasa antusias, aktif serta selalu siap menghadapi
tantangan hidup. Seseorang dengan Tingkat Afek positif yang tinggi

adalah keadaan dimana seseorang merasakan energi yang tinggi,



23

mendukung kesehatan mental dan kesejahteraan psikologis remaja yang
menghadapi tantangan emosional dan sosial.

Adapun penelitian (Alfinuha, 2022). Hasil penelitian menunjukkan
bahwa pelatihan mindfulness secara signifikan meningkatkan skor self-esteem
remaja homoseksual yang menjadi peserta penelitian (p < 0,05). Sebagian
besar peserta mengalami peningkatan satu atau dua grade dalam tingkat self-
esteem siswa setelah mengikuti intervensi. Selain itu, dukungan sosial dari
kelompok siswa membantu menjaga tingkat self-esteem tetap stabil meskipun
stigma sosial dari masyarakat tetap ada.

. Kerangka Pikir

Kerangka berpikir ini menjelaskan hubungan dan keterkaitan antar
variabel. Maka di kemukakan bahwa mood swing, atau perubahan suasana
hati yang drastis, sering kali dialami oleh siswa di sekolah. Fenomena ini
tidak jarang menjadi perhatian, karena dapat memengaruhi keseharian siswa,
baik dalam aspek akademik, sosial, maupun emosional.

Di lingkungan sekolah, ciri-ciri mood swing bisa terlihat dari perilaku
siswa yang berubah-ubah secara tiba-tiba. Misalnya, ada siswa yang tadinya
ceria dan aktif saat pelajaran pertama, namun menjadi murung atau mudah
marah di jam-jam berikutnya. Ada juga yang tanpa alasan jelas tiba-tiba
merasa sedih atau justru terlalu bersemangat. Mood swing pada siswa di
sekolah dipengaruhi oleh berbagai faktor yang saling berkaitan. Salah satu
faktor utama adalah perubahan hormonal, tekanan akademik, Lingkungan

sosial, Faktor keluarga, gaya, sehingga membuat siswa lebih rentan terhadap
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perubahan suasana hati yang drastis. Kombinasi dari faktor-faktor ini dapat
menciptakan kondisi di mana mood swing menjadi lebih sering terjadi pada
siswa.

Mindfulness adalah kemampuan untuk menyadari sepenuhnya apa yang
sedang terjadi pada saat ini tanpa melibatkan penilaian. Praktik mindfulness,
khususnya melalui meditasi, mengajarkan individu untuk memusatkan
perhatian pada pikiran dan emosi yang muncul, menerima kehadirannya, dan
membiarkannya berlalu tanpa memberikan reaksi atau penghakiman (Suherdi,
2024). Teknik mindfulness dalam lingkungan sekolah dapat membantu siswa
mengelola mood swing dengan lebih baik. Untuk itu itu teknik mindfulness
yang akan dilakukan untuk mengurangi perilaku mood swing siswa dengan
memberikan penerapan tiga teknik utama mindfulness yaitu self-talk
(berbicara dengan diri sendiri), visual imagery (gambaran visual), dan deep
breathing (pernapasan dalam), pendekatan yang dilakukan ini tidak hanya
membantu mengurangi reaktivitas emosional tetapi juga melatih keterampilan
manajemen emosi yang lebih baik. Mindfulness memiliki relevansi yang
signifikan dalam menangani mood swing, terutama pada siswa yang sering

mengalami perubahan suasana hati yang drastis.



25

Untuk lebih jelasnya kerangka pikir yang penelitian ini dapat dilihat

melalui skema kerangka pikir berikut :

Siswa SMA Negeri 3 Pangkep

l

Ciri — ciri perilaku Mood Swing : Faktor- faktor Mood Swing :
1) Perubahan emosi yang cepat 1) Perubahan hormonal
2) Reaksi yang berlebih dalam 2) Tekanan akademik
merespon situasi 3) Lingkungan sosial
3) Kesulitan berkonsentrasi h— 4) Kondisi keluarga
4) Cepat marah atau mudah 5) Kesehatan fisik dan pola
tersinggung hidup ‘
5) Kecemasan yang berlebih 6) Pengaruh lingkungan
sekolah
7) Faktor psikologis
8) Paparan media sosial

l

Pemberian Layanan Teknik Mindfulness :

1) Berbicara dengan diri sendiri (Self Talk )
2) Gambaran visual (Visual Imagery)
3) Pernapasaan dalam (Deep Breathing)

l_l_l

Perilaku Mood Swing Tidak Perilaku Mood Swing Berkurang
Berkurang

1. Stabilitas emosi meningkat
Emosi tidak stabilitas 2. Fokus belajar membaik

Fokus belajar menurun 3. Respon positif terhadap situasi
Respon negatif terhadap situasi 4. Hubungan sosial lebih baik
Hubungan sosial memburuk 5. Rasa tenang lebih konsisten
Rasa gelisah lebih sering

N

Gambar 2. 1 Kerangka Pikir
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D. Hipotesis
Hipotesis merupakan jawaban sementara terhadap rumusan masalah
penelitian, di mana rumusan masalah penelitian telah dinyatakan dalam
bentuk kalimat pertanyaan (Sugiyono, 2020). Hipotesis penelitian yang
diajukan peneliti “Ada pengaruh teknik mindfulness untuk mengurangi
perilaku mood swing siswa di SMA Negeri 3 Pangkep”. Berdasarkan
hipotesis penelitian yang diajukan maka untuk menguji hipotesis tersebut,

hipotesis diubah terlebih dahulu menjadi hipotesis statistik yaitu :
HO : Apabila kurang 5 dari (<) 0,5 Hipotesis ditolak

Tidak ada pengaruh signifikan dari penerapan teknik mindfulness dalam

menguranggi perilaku mood swing siswa di SMA Negeri 3 Pangkep
H1 : Apabila lebih dari ( >) 0,5 Hipotesis diterima

Ada pengaruh yang signifikan dari penerapan teknik mindfulness dalam

menguranggi perilaku mood swing siswa di SMA Negeri 3 Pangkep



BAB III
METODE PENELITIAN

A. Pendekatan dan Jenis Penelitian
1. Pendekatan penelitian
Penelitian ini menggunakan pendekatan penelitian kuantitatif di mana
data yang dikumpulkan berupa angka-angka dan dianalisis menggunakan
teknik statistik. Penelitian eksperimen dipilih karena memungkinkan
peneliti untuk memberikan perlakuan tertentu (teknik mindfulness) dan
mengukur dampaknya terhadap perubahan mood swing siswa.
2. Jenis penelitian
Penelitian ini menggunakan jenis penelitian eksperimen, yang
bertujuan untuk menguji pengaruh teknik mindfulness dalam mengurangi
perilaku mood swing pada siswa SMA Negeri 3 Pangkep. Metode penelitian
kuantitatif berlandaskan pada filosofi positivisme, yang digunakan untuk
meneliti populasi atau sampel tertentu. Sampel biasanya dipilih secara acak,
dengan data dikumpulkan menggunakan instrumen penelitian. Analisis data
bersifat kuantitatif atau statistik, bertujuan untuk menguji hipotesis yang

telah dirumuskan sebelumnya (Sugiyono, 2020).
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B. Variabel dan Desain Penelitian
1. Variabel Penelitian

Variabel penelitian pada dasarnya adalah segala sesuatu yang
berbentuk apa saja yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari sehingga
diperoleh informasi tentang hal tersebut, kemudian ditarik kesimpulannya
(Sugiyono, 2020). Identifikasi variable adalah gejala suatu peristiwa yang
keberadaannya dapat di peroleh baik secara langsung maupun tidak
langsung. Pada penelitian ini di gunakan dua variabel yaitu variabel
independen dan variable dependen. Variabel independen yaitu teknik
mindfulness dengan symbol (X) dan variable dependen mood swing dengan
simbol (Y).

2. Desain Penelitian

Desain penelitian yang di gunakan dalam penelitian ini adalah dengan
menggunakan one group pretest-posttest design adalah kegiatan penelitian
yang memberikan tes awal (pretest) sebelum diberikan perlakuan, setelah
diberikan perlakuan barulah memberikan tes akhir (posttest). Pada desain ini
terdapat pretest, sebelum diberi perlakuan. Dengan demikian hasil perlakuan
dapat diketahui lebih akurat, karena dapat membandingkan dengan keadaan

sebelum diberi perlakuan (Sugiyono, 2020).

Pada model ini di berikan tes awal pada kedua variabel terlebih dahulu
sebelum di berikan perlakuan untuk mengukur kondisi awal sebagai pre-test

(O1) yang di lanjutkan dengan variabel X di berikan sebagai post-test (O2).
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Desain ini dapat digambarkan sebagai berikut :

O X 0:

Keterangan :

0, = Pre-test sebelum pemberian layanan dengan teknik mindfulness
X = Perlakuan yang di berikan
0, = Post-test setelah pemberian layanan dengan teknik mindfulness
C. Definisi Operasional Variabel
Untuk lebih memahami jenis variabel yang digunakan dalam
penelitian ini perlu definisi operasional variabel yaitu:
1. Mood Swing
Mood swing adalah perubahan suasana hati secara tiba-tiba dan mood
swing merupakan kondisi psikologis yang melibatkan emosi tanpa ada objek
emosi yang terdeteksi secara jelas (Wahyuningsih, 2023). Mood swing yang
berlebih juga akan berdampak pada kehidupan sosial dan kegiatan akademik,
seperti menurunya prestasi akademik, sulit fokus dalam menyelesaikan tugas,
tidak dapat bersosialisasi dengan orang sekitar seperti teman sebaya. Adapun
ciri-ciri mood swing ada dua jenis ciri-ciri perubahan suasana hati yaitu
Suasana hati yang positif ditandai dengan perasaan bahagia dan bersemangat,
adanya rasa kasih sayang serta kepedulian, ketenangan dan kepuasan batin,
serta energi dan semangat yang tinggi dalam beraktivitas. Sementara itu,
suasana hati yang negatif ditandai dengan perasaan cemas seperti gelisah dan

gugup, amarah yang diwujudkan dalam bentuk kekesalan atau menggerutu,
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kondisi kelelahan seperti letih dan mengantuk, serta kesedihan yang tampak

melalui ekspresi muram atau sendu (Mariana, 2022).

2. Teknik Mindfulness

Mindfulness merupakan pemusatan perhatian/kesadaran sepenuhnya

pada pengalaman yang terjadi saat ini dan menerima pengalaman
tersebut dengan baik tanpa menghindari atau menghakimi kondisi yang
ada (Novita, dkk, 2022). Mindfulness adalah teknik yang melibatkan
kesadaran penuh terhadap momen saat ini, dengan fokus pada pikiran,
perasaan, dan sensasi tubuh tanpa menilai atau menghakimi. Prinsip utama
dari mindfulness adalah perhatian penuh, yaitu kemampuan untuk benar-
benar hadir dalam setiap pengalaman yang kita alami, baik itu aktivitas
sehari-hari maupun emosi yang muncul. Menurut (Bukhori, dkk, 2023)
langkah — langkah dalam penerapan teknik mindfulness yaitu :
1) Berbicara dengan diri sendiri (Self Talk )
2) Gambaran visual (Visual Imagery)

3) Pernapasaan dalam (Deep Breathing)

D. Lokasi Waktu dan Penelitian
1. Lokasi Penelitian
Lokasi dari penelitian ini yaitu di SMA Negeri 3 Pangkep yang
beralamat Jl. Andi Mappe, Kec. Bungoro, Kab. Pangkajene Kepulauan,
Sulawesi Selatan, alasan memilih melakukan penelitian lokasi penelitian ini
karena disekolah tersebut adanya ciri — ciri yang mengambarkan perilaku

mood swing, seperti siswa menunjukkan perubahan emosi yang cepat selama
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kegiatan belajar mengajar. Sebagai contoh, siswa yang sering mengalami
mood swing cenderung lebih mudah terlibat dalam konflik kecil dengan
teman sebaya, seperti kesalahpahaman atau adu mulut. Siswa-siswa ini juga
tampak lebih rentan terhadap perasaan isolasi atau kesulitan menjalin
hubungan akrab dengan teman-teman sekelas.
2. Waktu Penelitian
Penelitian ini di laksanakan pada semester ganjil tahun ajaran
2025/2026. Penelitian dilakukan kurang lebih satu bulan pada bulan Juli
sampai Agustus 2025, meliputi persiapan dan pelaksanaan. Adapun seluruh
rangkaian penelitian ini bertempat di SMA Negeri 3 Pangkep.
E. Populasi dan Sampel
1. Populasi
Populasi adalah wilayah generalisasi yang terdiri atas: obyek/subyek
yang mempunyai kualitas dan karakteristik tertentu yang ditetapkan oleh
peneliti untuk dipelajari dan kemudian ditarik kesimpulannya (Sugiyono,
2020). Populasi bukanlah sekedar jumlah yang ada pada objek atau subjek
yang dipelajari, tetapi meliputi seluruh karakteristik atau sifat yang dimiliki
oleh subjek atau objek itu. Hal ini berarti bahwa populasi merupakan
keseluruhan subjek atau objek yang menjadi sasaran penelitian. Adapun
populasi dari penelitian ini adalah seluruh siswa kelas XI di SMA Negeri 3
Pangkep tahun ajaran 2025/2026 yang berjumlah 187 siswa, untuk lebih

jelasnya dapat dilihat pada tabel berikut ini:
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Tabel 3.1 Jumlah Populasi siswa kelas XI

Kelas Laki-Laki Perempuan Jumlah
XI. Ibnu Taimiyah 14 11 25
XI. Ibnu Khaldun 04 26 30
XI. Jabir Bin Hayyan 13 18 31
XI. Al- Khwrizmi 09 25 34
XI. Al- Haytham 13 21 34
XI. Ibnu Firnas 21 12 33
Jumlah 74 113 187

Sumber : Tata Usaha SMA Negeri 3 Pangkep Tahun ajaran 2025-2026
2. Sampel

Sampel adalah bagian dari jumlah dan karakteristik yang dimiliki oleh
populasi tersebut. Bila populasi besar, dan peneliti tidak mungkin
mempelajari semua yang ada pada populasi, misalnya karena keterbatasan
dana, tenaga dan waktu, maka peneliti dapat menggunakan sampel yang
diambil dari populasi itu. Apa yang dipelajari dari sampel itu,
kesimpulannya akan dapat diberlakukan untuk populasi. Untuk itu sampel
yang diambil dari populasi harus betul-betul representatif (mewakili)
(Sugiyono, 2020). Teknik pengambilan sampel yang digunakan dalam
penelitian ini simple random sampling dengan pengambilan sampel
dilakukan secara acak. Dikatakan simple (sederhana) karena pengambilan
anggota sampel dari populasi dilakukan secara acak tanpa memperhatikan

strata yang ada dalam populasi itu (Sugiyono, 2020).



BAB IV
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

A. HASIL PENELITIAN
1. Gambaran Penerapan Teknik Mindfulness Dalam Menguranggi
Perilaku Mood Swing di SMA Negeri 3 Pangkep
Pelaksanaan teknik mindfulness diberikan kepada kelompok
eksperimen mulai dari pretest sampai postest berlangsung selama 7 kali
pertemuan. Adapun rincian kegiatan sebagai berikut :
a. Persiapan (planning)
Persiapan dilakukan untuk menyiapakan segala sesuatu yang dibutuhkan
dalam pelaksanaan teknik mindfulness. Adapun kegiatan pada tahap
persiapan yaitu:
1) Menyiapakan media penunjang antara lain: treatment (perlakuaan);
dan lembar observasi.
2) Menetapkan waktu pelaksanaan kegiatan yang telah disepakati oleh
guru BK di SMA Negeri 3 Pangkep, dilaksanakan pada hari Rabu, 16
Juli 2025 dan kemudian akan ditentukan jadwal — jadwal berikutnya.
3) Menyiapkan tempat untuk melaksanakan teknik mindfulness yaitu di
ruang kelas XI dan ruangan bimbingan dan konseling. Selain itu juga
dipersiapkan perlengkapan yang dibutuhkan seperti meja, kursi, papan

tulis, spidol, penghapus dan kamera HP.
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b. Pelaksanaan Kegiatan

Penelitian ini dilaksanakan selama kurang lebih 3 minggu yaitu
pada tanggal 16 juli 2025 sampai tanggal 04 Agustus 2025 sebelum
diberikan perlakuan atau treatment, terlebih dahulu dilaksanakan pretest
pada tanggal 16 Juli 2025 . Hasil pre-stest digunakan sebagai data awal
sebelum pemberian teknik mindfulness, dan setelah pemberian teknik
mindfulness kegiatan diakhiri dengan pemberian post-test pada tanggal 04
Agustus 2025. Hasil pretest dan post-test digunakan untuk mengetahui
pengaruh teknik mindfulness dalam mengurangi perilaku mood swing
siswa. Adapun prosedur pelaksanaan penelitian ini yaitu sebagai berikut :

Pelaksanaan langkah-langkah penerapan teknik mindfulness dalam
mengurangi perilaku mood swing siswa di SMA Negeri 3 Bungoro sebagai
berikut :
Pertemuan I Pemberian Angket Pre-test
Hari/Tanggal : Selasa 16 Juli 2025
Waktu : 1 x 35 menit
Tempat Pelaksanaan : Ruangan Kelas XI. Al- Haytham

Pada pertemuan pertama, peneliti memulai tahap kegiatan dengan
memperkenalkan diri dan membangun hubungan yang baik (rapport)
dengan siswa untuk menciptakan suasana yang nyaman. Pemberian ice
breaking untuk mengurangi ketegangan sebelum pengisian angket. Peneliti
kemudian menjelaskan maksud dan tujuan kedatangan peneliti. Peneliti

juga meminta kesediaan siswa untuk mengikuti setiap tahap dalam
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penelitian ini. Setelah itu peneliti menjelaskan tentang prosedur pengisian
angket pre-test yang diberikan untuk mengukur mood swing siswa
sebelum mengikuti serangkaian pertemuan. Siswa kemudian diberikan
angket yang berisi daftar pernyataan tentang perilaku mood swing siswa
dan di instruksikan untuk mengisi angket tersebut secara individual dalam
suasana yang tenang tanpa gangguan. Peneliti memastikan bahwa setiap
siswa memahami pernyataan dalam angket sebelum mulai mengisinya.
Setelah angket dikumpulkan, peneliti mengucapkan terima kasih kepada
siswa atas partisipasi siswa dalam penelitian ini dan memberikan umpan
balik positif serta memotivasi siswa.

Pertemuan II Perlakuan (treatment) pertama dengan konseling kelompok

Hari/Tanggal : Senin, 21 Juli 2025
Waktu : 1 x 35 Menit
Tempat Layanan : Ruangan Kelas XI. Al- Khwrizmi

Perlakuan (treatment) pertama ini dengan topik “mengenali mood
swing dan langkah-langkah teknik mindfulness”. Kegiatan konseling
kelompok diawali dengan pembentukan kelompok, peneliti mulai dari
mengucapkan salam. Peneliti mengucapakan terimakasih kepada seluruh
peserta didik atas kesediaanya untuk mengikuti konseling kelompok.
peneliti memimpin untuk berdoa bersama, melakukan perkenalan dengan
melakukan perkenalan dengan permainan estafet nama (forming).
Kegiatan selanjutnya yaitu melakukan penstrukturan dengan menjelasakan

pengertian, tujuan, asas, norma, cara pelaksanaan kegiatan konseling
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kelompok dengan teknik diskusi. Pada tahap pemulaan ini peserta didik
terlihat cukup antusias. Selanjutnya peneliti bersama dengan anggota
kelompok menetapkan kontrak waktu untuk melaksanakan layanan
konseling kelompok dengan teknik diskusi, waktu yang disepakati sekitar
1x35 menit untuk pertemuan konseling kelompok pada setiap pertemuan.
Untuk mencairkan suasana dan menetapkan kesiapan peserta didik
untuk memasuki kegiatan dengan memberikan ice breaking selanjutnya,
setelah memastikan seluruh anggota siap, kegiatan inti dimulai dengan
penjelasan tujuan utama, pemberian informasi tentang mood swing
meliputi pengertian, penyebab, dan dampaknya terhadap kehidupan siswa.
Peneliti juga menjelaskan tahapan penerapan teknik mindfulness secara
rinci.  Selanjutnya, siswa diminta untuk berbagi pengalaman pribadi
terkait mood swing yang pernah dialami, diikuti dengan tanggapan positif
dari anggota lain untuk membangun rasa empati dan saling pengertian.
Diskusi kelompok difasilitasi, lalu salah satu siswa diminta menyimpulkan
hasil pembahasan, yang kemudian dilengkapi dengan rangkuman oleh
peneliti. Sebelum mengakhiri sesi, peneliti memberikan gambaran singkat
tentang kegiatan pada pertemuan berikutnya. Tahap penutup dilakukan
dengan penyampaian kesimpulan oleh siswa, penegasan poin penting oleh
peneliti, ucapan terima kasih atas partisipasi, serta penutupan kegiatan

melalui doa dan salam sebagai tanda berakhirnya pertemuan.
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Pertemuan III Perlakuan (treatment) kedua dengan konseling kelompok

Hari/Tanggal : Rabu, 23 Juli 2025
Waktu : 1 x 35 Menit
Tempat Layanan : Ruangan kelas XI. Firnas

Perlakuan (treatment) kedua ini dengan topik “melatih teknik
mindfulness sederhana berupa pernapasan dalam (deep breathing)”.
Kegiatan konseling kelompok pada tahap ini dibuka dengan mengucapkan
salam. Peneliti mengucapkan terimakasih kepada anggota kelompok atas
kesediaanya dan dilanjutkan dengan memimpin doa. Peneliti membahas
secara singkat mengenai kegiatan konseling kelompok sebelumnya. Dan
menjelaskan kembali kepada anggota kelompok tentang cara pelaksanaan
konseling kelompok dengan teknik diskusi.

Sebelum beralih tahap kegiatan selanjutnya peneliti mencairkan
suasana dan menetapkan kesiapan peserta didik untuk memasuki kegiatan
dengan memberikan ice breaking. Pada tahap ini peserta didik terlihat
lebih rileks dibandingkan dengan konseling kelompok sebelumnya. Pada
tahap peralihan, peneliti mencoba menjelaskan kembali maksud dan tujuan
dari pelaksanaan konseling kelompok. Setelah anggota kelompok
dipastikan siap untuk melangkah menuju tahap berikutnya, kegiatan
konseling kelompok pun dilanjutkan.

Kegiatan yang dilakukan dalam tahap ini yakni melakukan latihan
teknik pernapasan dalam (deep breathing) sebagai bagian dari pendekatan

mindfulness yang bertujuan membantu peserta menenangkan diri dan
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menguranggi perilaku mood swing. Selanjutnya, peneliti memandu peserta
untuk melakukan latihan teknik pernapasan dalam (deep breathing)
sebagai bagian dari teknik mindfulness yang bertujuan membantu peserta
menenangkan diri dan mengelola emosi. Peserta diminta untuk duduk
dalam posisi yang nyaman, memejamkan mata, dan mengikuti instruksi
pemimpin kelompok: menarik napas selama empat hitungan; menahan
napas selama empat hitungan; dan menghembuskannya perlahan selama
enam hitungan. Latihan ini diulang sebanyak tiga kali sambil peserta
menyadari sensasi tenang yang muncul dalam tubuh siswa.

Pada tahap pengakhiran peneliti menyimpulkan kegiatan yang
telah dibahas dalam pertemuan ini. Peneliti meminta kesan dan pesan
terkait pelaksanaan konseling kelompok serta memberikan lembar kosong
untuk diisi oleh seluruh anggota kelompok dan diakhiri dengan salam dan
doa.

Pertemuan IV Perlakuan (treatment) ketiga dengan konseling kelompok

Hari/Tanggal : Jumat, 25 Juli 2025
Waktu : 1 x 35 Menit
Tempat Layanan : Ruangan Bimbingan dan Konseling

Perlakuan (freatment) kedua ini dengan topik “Mengenal Pikiran
dan Emosi Melalui Bicara Pada Diri Sendiri (Self Talk)”. Kegiatan
konseling kelompok pada tahap ini dibuka dengan mengucapkan salam.
Peneliti mengucapkan terimakasih kepada anggota kelompok atas

kesediaanya dan dilanjutkan dengan memimpin doa. Peneliti membahas



BAB YV
KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

I.

Gambaran penerapan teknik mindfulness dilakukan melalui layanan
konseling kelompok yang terdiri atas beberapa tahapan perlakuan, yaitu
teknik deep breathing, positive self-talk, visual imagery, serta latihan

terpadu.

Perilaku mood swing siswa sebelum penerapan teknik mindfulness
cenderung berada pada kategori tinggi. Setelah penerapan teknik
mindfulness, perilaku mood swing menunjukkan penurunan dan berada

pada kategori rendah.

Penerapan teknik mindfulness melalui layanan konseling kelompok
berpengaruh dalam mengurangi perilaku mood swing siswa SMA Negeri

3 Pangkep. .
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B. Saran

Berdasarkan hasil penelitian di atas maka saran yang dapat di

sampaikan setelah mengetahui hasil penelitian sebagai berikut :

1.

Bagi guru bimbingan dan konseling (BK), disarankan agar menerapkan
dan mengembangkan layanan konseling kelompok dengan pendekatan
teknik mindfulness sebagai alternatif intervensi dalam membantu siswa
mengelola emosi, terutama bagi siswa yang mengalami mood swing.

Bagi siswa, diharapkan dapat menerapkan teknik-teknik mindfulness yang
telah dipelajari secara mandiri dalam kehidupan sehari-hari untuk
mengurangi kecenderungan perubahan suasana hati yang ekstrem, serta
membangun kesadaran diri dan ketenangan dalam menghadapi tekanan.
Bagi peneliti selanjutnya, diharapkan hasil penelitian ini dapat menjadi
bahan referensi dan landasan untuk melakukan penelitian lanjutan yang
lebih mendalam mengenai efektivitas teknik mindfulness, baik pada aspek
emosional lain seperti stres, kecemasan, dan depresi, maupun dalam

konteks peningkatan prestasi belajar dan interaksi sosial.
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